

















































での除脂肪体重(kg)とし、第 1 回および第5 回に測定した体重(kg)を、
身長(m)の二乗で除したものを、それぞれ第 1 回のBM1および第 5 回の













































満2度」、 BM135.okg/mりメ上40.okg/m2未満を円巴満 3 度」、 BM140.okg/m.




体脂肪率、除脂肪体重、内蔵脂肪断面積にっいて、 A群、 B群、 C群間で差異
が存在するか、一元配置の分散分析にて検討した。
次に、講座を受講したことによる BM1の変化を確認するため、 A群、 B群、
C群それぞれにおける、第1回のBM1と第5回のBM1の差異の有無にっいて
Paired student t・test より検討した。
また、講座期問中(6力月間)の体重減少率、体脂肪量減少率、内臓脂肪断
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面積減少率にっいて、 A群、 B群、 C群問で差異が存在するか、一元配置の分
散分析にて検嗣を行った。







を Paired studentt・test にて検討した0



































































































































































































































類したため、体重、 BM1は A群、 B群、 C群の順に有意に大きくなった。 3
群問の身長に有意差はなく、かつ、体脂肪量、体脂肪率、内蔵脂肪断面積が





第 1 回から第 5 回までの 6 力月問で、 BM1は、 A群では23.7土1'okg/m'か
ら22.0土0.8kg/m.、 B 群では26.6土2.okg/m'から24,6士 1.9kg/m'、 C 群では































































































































































図5 A群、 B群、 C群別の 1日あたりの平均歩数
講座期間中(6力月間)のうちで、歩数を記録した5力月問の 1日あたりの
平均歩数は、 A 群10,066士],996歩/日、 B 群9,470土2,265歩/日、 C 群9,4認

































B 群、 C群は、ともに BM1が25.okg/m2以上、すなわち明らかな円巴満」で




















させることにっながると同時に矧、内臓脂肪組織の 1ゆ叩rotein 1ゆase (LPL)
活性を抑制して、体内に過剰な脂肪が蓄積されにくくするという効果も期待で
きる玲)2D。今回、受講生は、講座が推奨する「1日10,000歩」に近い運動を実
践出来たことにより、食事療法に併せて、運動という面からも、内蔵脂肪を含
む体脂肪を減少させることが出来た可能性がある。
以上、「型紙を用いたダイエット」により食事バランスを整えて、併せて「歩
く」という運動を行ったことにより、「適正な栄養バランス」の下に「摂取工
ネルギー'消費エネルギー」の関係を作り出すことが出来たことで、 BM1を
問わず、体重の改善を達成出来たと考えられた。
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